
こんだて

たこめし たこ のざわな 米 772 kcal

ピリ辛肉じゃが 豚肉 人参 いんげん 玉ねぎ じゃが芋 こんにゃく 砂糖 なたね油 38.0 g

千草焼き 鶏肉 卵 ちりめんじゃこ 人参 長ねぎ 砂糖 なたね油 19.3 g

かぶゆかりあえ かぶ 3.2 g

冷凍みかん みかん

牛乳 牛乳

ご飯 米 776 kcal

ごま塩 ごま 32.2 g

家常豆腐 豚肉 生揚げ 味噌 人参
生姜 竹の子 キャベツ
にんにく 枝豆

砂糖 片栗粉 なたね油 25.7 g

ラーメンサラダ 鶏肉 卵 人参 きゅうり 黄ピーマン もやし 砂糖 中華めん ごま油 なたね油 3.2 g

プラム プラム

牛乳 牛乳

スパゲティ スパゲッテイ　 797 kcal

フレッシュトマトミートソース 豚肉 人参 トマト にんにく 生姜 セロリー 玉ねぎ 小麦粉 砂糖 なたね油 33.8 g

いかリングフライ いか 生姜 片栗粉 小麦粉 なたね油 25.9 g

ツナポテトサラダ ツナ 人参 きゅうり キャベツ 玉ねぎ じゃが芋 砂糖 なたね油 2.9 g

ひとくちゼリー

牛乳 牛乳

ご飯 米 733 kcal

プルコギ丼 豚肉 赤ピーマン にら
にんにく 生姜 りんご
玉ねぎ もやし

砂糖 マロニー　 ごま油 なたね油 ごま 32.2 g

コチュジャンきゅうり きゅうり ごま油 ごま 16.9 g

トックスープ 鶏肉 卵 人参 小松菜 長ねぎ 玉ねぎ トック 片栗粉 ごま油 2.5 g

冷凍パイン パイナップル

牛乳 牛乳

五目ちらし寿司 油揚げ  卵焼き のり 人参 いんげん しいたけ 竹の子 かんぴょう 米 麦 砂糖 781 kcal

笹かまぼこ２色揚げ 笹かまぼこ 青のり 小麦粉 ごま なたね油 33.4 g

ミニトマト ミニトマト 21.2 g

そうめん汁 鶏肉 うずら卵 なると 人参 オクラ えのき茸 そうめん 3.5 g

キラキラ餅みかん 餅みかん

牛乳 牛乳

ご飯 米 774 kcal

沢煮椀 豚肉 人参 みつば ごぼう 竹の子 しいたけ 36.7 g

レバーのかりん揚げ 豚肉 生姜 片栗粉 砂糖 はちみつ なたね油 20.2 g

納豆あえ 納豆 のり ちりめんじゃこ ほうれん草 白菜 2.4 g

冷凍みかん みかん

牛乳 牛乳

ポテトピラフ いんげん 米 じゃが芋 なたね油 772 kcal

タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト にんにく 生姜 29.1 g

ＡＢＣスープ 豚肉 人参 小松菜 セロリー 玉ねぎ キャベツ マカロニ なたね油 30.1 g

ひじきサラダ ひじき 人参 もやし きゅうり 玉ねぎ 砂糖 なたね油 3.3 g

小夏 小夏　

牛乳 牛乳

きなこ揚げパン きな粉 コッペパン 砂糖 なたね油 859 kcal

ワンタンスープ 豚肉 なると 人参 長ねぎ 生姜 もやし わんたんの皮 片栗粉 ごま油 29.4 g

チャプチェ 豚肉　卵焼き　 人参 ピーマン 生姜 しいたけ 竹の子 春雨 砂糖 ごま油 ごま なたね油 28.0 g

ピーチコンポート 白桃 3.0 g

牛乳 牛乳

枝豆ご飯 ちりめんじゃこ 枝豆 米 麦 ごま 726 kcal

すずきのピリ辛タレ すずき 生姜 長ねぎ ごま 38.3 g

キャベツごまサラダ 鶏肉 人参 キャベツ 玉ねぎ きゅうり ごま ごま油 20.7 g

めかたま汁 卵 めかぶ 人参 小松菜 玉ねぎ 片栗粉 2.8 g

ひとくちゼリー
牛乳 牛乳

発芽玄米入りご飯 米 発芽玄米 863 kcal

夏野菜カレー 豚肉 白いんげん豆 粉チーズ
ピーマン 赤ピーマントマト
かぼちゃ  いんげん

にんにく 生姜 玉ねぎ なす なたね油 バター 26.8 g

コールスローサラダ 人参 キャベツ コーン きゅうり マヨネーズ 27.7 g

フルーツヨーグルト ヨーグルト みかん パイン もも　 バナナ はちみつ 3.1 g

牛乳 牛乳

うなぎご飯 うなぎ のり こねぎ 米 麦 砂糖 ごま 786 kcal

生揚げのホイル焼き 生揚げ 味噌 人参
玉ねぎ しめじ
えのき茸 エリンギ

マヨネーズ 34.3 g エネルギー 785 kcal

粉ふき芋 青のり じゃが芋 25.8 g たんぱく質 33.1 g

冬瓜スープ 鶏肉 なると 小松菜 こねぎ 冬瓜 竹の子 春雨 片栗粉 3.0 g 脂質 23.8 g

フローズンゼリー 食塩相当量 3.0 g

牛乳 牛乳

たんぱく質

脂質

食塩相当量
６群

栄養価の月平均値

18 火

13 木

14 金

11 火

12 水

6 木

7 金

10 月

3 月

4 火

5 水

1群 ２群 ３群

市川市立妙典中学校

日
曜
日

主な食品

４群 ５群

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副
菜）
デザート　牛乳

主に体の組織をつくる 主に体の調子を整える 主にエネルギーになる

7月　給　食　予　定　献　立　表2023
エネルギー

★食事の前は石けんできれいに手をあらいましょう。

★食材料の都合により、献立を変更することがあり ます。

★給食当番の人は、エプロンを金曜日に持ち帰り洗濯し、

次の人が  気持ちよく使えるようにして持ってきましょう。

６月１日（木）に家庭教育学級にて給食試

食会が行われました。

給食の目的についてや、給食室での衛生

管理、味付けで気をつけている点、栄養価

などについてお話させていただきました。

味や量についてのアンケートでは多くの方

から『ちょうどよい』との回答をいただきまし

た。また、『レシピを知りたい』とのお声も多く

ありましたのでさっそく試食会や、今月１３日

に登場する【めかたま汁】のレシピを紹介し

ます。ぜひご家庭でも給食の味を楽しんでく

ださい！

（７月２０日（木）締め切り）

【めかたま汁】

《材料》 ４人分

・乾燥きざみめかぶ 大さじ１（３ｇ）

・卵 ２個

・小松菜 １/４袋（５０ｇ）

・人参   １/３本（４０ｇ）

・玉ねぎ 小１/２個（９０ｇ）

・だし汁  ５００ｃｃ

・塩 小さじ１/２
・しょうゆ   大さじ１/２
・片栗粉+水   各大さじ２

《作り方》

①卵は割りほぐし、めかぶは固めに戻しておく。

②小松菜は１．５ｃｍ幅に切り、さっとゆで、水にとって冷まし、

水を切る。

③人参は千切り、玉ねぎはうすいスライスに切る。

④だし汁に③の人参・玉ねぎを入れ煮る。

⑤人参と玉ねぎが煮えたら塩・しょうゆで味付けをし、水溶き

片栗粉でとろみをつける。

⑥ ①の卵とめかぶを混ぜ、⑤に流し入れる。

⑦卵がふんわり固まったら、②の小松菜を加え完成。

給食はかつお節・

さば節の混合だし

です。

千葉県教育研究会市川支会給食部会 公開研究発表会のお知らせ

１ 日 時 令和５年 ８月３日（木）
受付：１３時００分 研究発表会：１３時１５分から１６時４５分

２ 場 所 市川教育会館 多目的ホール
３ 内 容 ・各班経過報告

 ・研究発表 菅野小学校 栄養教諭 梅村順子
「魅力ある給食づくりをめざして～食材の製造工程・衛生管理・

アレルギー対応等について見学し、情報提供を行う～ 」
 ・助言者市川市教育委員会 保健体育課 主幹 荻原明子
・講演 「近藤醸造における醤油醸造について」
 講師 近藤醸造株式会社（キッコーゴ）代表取締役 近藤 寛 氏
・講演 「食用油の基礎知識と安全性について」
講師 日清オイリオグループ株式会社

東京支店営業第３課 主務 志磨 保則氏
4    申し込み 参加希望の方は教頭までご連絡下さい。

大きなスーパーや

ネット通販で購入

できます。

戻し方はパッケージを

見てください。
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